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Resumo: O presente artigo trata da prática pedagógica de ensino por projetos na unidade 
curricular Projeto Integrador de primeira fase, nos cursos técnicos integrados ao ensino médio do 
IF-SC, Campus Florianópolis. Apresenta-se um breve histórico dessa experiência, desde o seu início 
em 1998, indicando as principais transformações que a prática sofreu ao longo do tempo. Indica-
se o formato metodológico adotado atualmente, destacando-se a contribuição da ‘autoformação 
docente’ para a aplicação da metodologia. Finalmente, salienta-se as dificuldades enfrentadas por 
docentes e alunos na adaptação à metodologia, bem como os ganhos que o ensino por projetos 
proporciona aos alunos.
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1 Introdução
Este trabalho apresenta as reflexões para a elaboração do cardápio vencedor do Concurso Refeição 
Saudável, orientado pela professora Elinete E. de Lima. O concurso foi requisito para a unidade curricular 
Nutrição, disciplina esta realizada durante o módulo I do Curso de Cozinha do IF-SC, turma 2009.1, do 
período matutino.
Os critérios para a avaliação do cardápio englobavam competências interdisciplinares adquiridas no 1º 
módulo do curso técnico em Cozinha, tais como Habilidades Básicas, Higiene e Manipulação de Alimentos, 
Educação Ambiental e Nutrição, além de considerações de caráter cultural e social.
A refeição elaborada pelo grupo vencedor contemplava esses quesitos e foi composta por uma entrada, 
por um prato principal e por uma sobremesa.  Todos os pratos preparados eram quentes, pois foi considerada 
a baixa temperatura de Florianópolis a época da concepção da atividade (28 de julho de 2009). Além 
disso, buscou-se a utilização de ingredientes de fácil acesso o que, consequentemente, baixaria o custo da 
refeição, tornando-a realizável em grande parte dos restaurantes voltados à alimentação de trabalhadores e 
estudantes que almoçam diariamente em estabelecimentos do tipo buffet.
A entrada foi uma sopa de lentilha com legumes. O prato principal consistiu em uma panqueca de 
aveia recheada com carne e abóbora, guarnecida por vegetais assados em papilottes. Por fim, a sobremesa 
elaborada foi uma maçã recheada ao forno. A figura 1 mostra o cardápio planejado pelos discentes a fim de 
promover a refeição frente à banca avaliadora. 
Houve preocupação com diferentes aspectos durante a realização da proposta apresentada: higiênicos e 
sanitários, ambientais, nutricionais e sensoriais. Para que a refeição alcançasse êxito em todos eles, a equipe 
reuniu-se diversas vezes para discutir as diretrizes a serem seguidas e os conceitos básicos de nutrição. Além 
disso, foi necessário ajustar as receitas – por meio de testes práticos – de modo que o resultado final atingisse 
a harmonia necessária.
O grupo vencedor do concurso vale-se deste artigo para apresentar pontos relevantes da sua pesquisa 
para a elaboração do cardápio, no que concernem aos aspectos acima descritos.
9
2 Aspectos higiênico-sanitários e ambientais
O curso Técnico em Cozinha do Instituto Federal de Educação de Santa Catarina (IF-SC) enfatiza, 
em todas as suas atividades, a importância da higiene pessoal, do local de trabalho, dos equipamentos e 
utensílios, bem como dos alimentos. 
Os alunos aprendem, logo que iniciam o curso, como um técnico de cozinha precisa se apresentar: 
uniforme e sapatos limpos, unhas cortadas e sem esmalte, cabelo totalmente protegido pela touca, exclusão 
de adornos (brincos, pulseiras, anéis e piercings), não utilização de cosméticos (maquiagem, perfumes, 
cremes e outros). Além disso, é importante que o técnico mantenha o asseio pessoal, por meio do banho 
diário e do corte da barba, assim que esta estiver aparente. E, sobretudo, que pratique a higiene das mãos, na 
Neste invermo, nada melhor do que uma refeição quentinha, saborosa e nutritiva para 
manter o corpo funcionando, sem abrir mão do prazer que você merece!
E N T R A D A
Sopa de lentinha com legumes
Este delicioso prato, preparado com pouca gordura, proporciona uma sensação 
aconchegante, diminuindo o frio dos recém-chegados ao nosso restaurante!
Ingredientes: lentilha, cenoura, batata, salsão, cebola e alho. Contém pimenta do reino.
P R A T O   P R I N C I P A L
Panqueca de Aveia recheada com Carne e Abóbora na Festa de Vegetais
Nossos habilidosos chefs testaram receitas até alcançarem este singular prato. Nele, a 
massa de panqueca possui aveia - importante fonte de fibras. O recheio de carne também 
merece destaque, pois o molho de tomate foi substituído pela abóbora visando diminuir os 
malefícios dos agrotóxicos presentes na casca daquele. O resultado é um impressionante 
acordo de sabor e qualidade! 
Ingredientes: Carne moída, abóbora, farinha de aveia, ovos, leite, farinha de trigo, azeite, 
cebola e cheiro verde. 
As panquecas são acompanhadas por vegetais assados em pappilotes. Mais uma vez, os 
responsáveis pela cozinha foram ousados: fizeram uma exepcional combinação de tempe-
ros e vegetais, conferindo à guarnição um merecido destaque. 
Ingredientes: Abobrinha, tomate cereja, batata inglesa, cenoura, cebola challote, 
pimentões, vinho branco, manjericão, sálvia. 
S O B R E M E S A
Maçãs Recheadas ao Forno
Para manter a sensação de conforto proporcionada por uma refeição quente, indicada para 
os dias mais frios do ano, sugerimos que a sobremesa siga o mesmo padrão. Nesta mara-
vilhosa criação dos chefs da nossa cozinha são utilizadas matérias-primas simples, mas que 
combinadas são capazes de agradarem os olfatos e paladares mais exigentes.
Ingredientes: Maçãs, uvas passas, mel e canela em pó. 
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frequência e técnica corretas. O profissional da cozinha, quando não respeita tais preceitos, poderá contribuir 
para a propagação de Doenças Transmitidas por Alintos (DTAs) como, por exemplo, a salmonelose². 
A higienização correta de utensílios e equipamentos também é destacada durante o curso com a 
finalidade de evitar, sobretudo, a contaminação cruzada³. A higienização de equipamentos e utensílios 
consiste, resumidamente, em uma sucessão de etapas: remoção de resíduos aparentes, lavagem com água 
e detergente, enxágüe em água corrente, secagem e aplicação de álcool 70%. Todo o material utilizado na 
cozinha deve ser higienizado antes e após o uso.
Outro ponto importante referente à higiene e que não deve ser ignorado por um cozinheiro é a 
higienização adequada dos alimentos. Segundo a Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA), todos 
os hortifrutigranjeiros cujo interior não atingir, no mínimo, 74ºC durante o processo de cocção devem ser 
higienizados. Ou seja, toda e qualquer fruta utilizada para suco, bem como temperos frescos (cebolinha, 
salsinha) adicionados no final do processo de cozimento e as saladas precisam passar por uma higienização 
adequada. Segundo a ANVISA, 
A pré-lavagem de hortifruti, quando existente, deve ser feita em água potável e em local apropriado. Para o 
preparo desses gêneros, deve ser realizada a higienização completa que compreende: 
- Lavagem criteriosa com água potável 
- Desinfecção: imersão em solução clorada por 15 a 30 minutos. 
- Enxágüe com água potável.
A solução clorada utilizada para a desinfecção é feita por meio da adição de uma colher de sopa rasa de 
água sanitária para uso geral (2% a 2,5% de hipoclorito de sódio) em um litro de água.
O procedimento, quando realizado de forma correta, impede que microrganismos patogênicos 
sejam ingeridos pelo consumidor, causando doenças, como a listeriose (causada pela bactéria Listeria 
monocytogenes). Cabe salientar que, após a higienização, o alimento pode ser contaminado novamente 
por utensílios e equipamentos infectados ou pelo próprio manipulador.  
Além da preocupação com o asseio pessoal e com a higienização correta de utensílios e alimentos, o 
técnico de cozinha formado pelo IF-SC precisa estar atento ao seu papel social frente aos impactos ambientais, 
realizando procedimentos que minimizam os malefícios que uma cozinha pode causar ao ambiente. O óleo 
utilizado na cozinha do Campus, por exemplo, é recolhido em recipiente adequado, não sendo dispensado 
no sistema de esgoto. 
Outra atitude esperada do técnico de cozinha é no que diz respeito à separação adequada do lixo. 
Para tanto, a maioria dos ambientes da escola é dotada de lixeiras com separações para os diferentes tipos 
de resíduos, o que facilita o descarte e recolhimento do lixo. A separação na fonte evita a contaminação 
dos materiais reaproveitáveis, aumentando o valor agregado destes e diminuindo, assim, os custos de 
reciclagem.
Conscientes da postura da instituição, o grupo vencedor optou por preparar uma refeição com o mínimo 
de desperdício, restringindo-o às partes estragadas e a algumas cascas. Com exceção da abóbora, que foi 
descascada e gerou resíduos, os demais alimentos utilizados na preparação eram, em sua maioria, vegetais 
frescos que foram utilizados com casca, o que resultou em um volume mínimo de resíduos. Além disso, 
primou-se por separar adequadamente o lixo oriundo de algumas embalagens, e o desperdício de água e 
de energia também foi cuidadosamente prevenido durante todo o tempo de preparo da refeição.
4 Aspectos nutricionais
Em uma ‘dieta saudável’ deve-se prezar por uma alimentação equilibrada, que envolva quantidades 
proporcionais e tipos variados de alimentos. Essa foi a preocupação inicial ao elaborar o cardápio para o 
 
²        A salmonelose é uma doença transmitida por alimentos, do tipo infecção, cujos sintomas são: diarréia, vômitos, 
febre, dores abdominais, cefaléia, entre outros. Caracteriza-se pela ingestão de alimentos contaminados pela bactéria 
Salmonella que pode ser disseminada em uma cozinha, por manipulação inadequada dos alimentos, entre elas a falta 
de higiene pessoal.
³       Neste caso, a contaminação cruzada ocorre quando um alimento contaminado é trabalhado num equipamento 
ou utensílio e estes, sem a devida higienização, são utilizados em outro alimento, que não estava contaminado. 
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concurso: utilizar os mais variados alimentos da pirâmide alimentar, nas devidas proporções.
A pirâmide alimentar é resultado de diversos estudos para encontrar a melhor maneira de informar a 
população sobre como deve ser composta a sua alimentação, e tem como principais metas obter o consumo 
variado de alimentos, ingestão menor de gorduras saturadas e gorduras trans, maior consumo de frutas, 
verduras, legumes e grãos, além da ingestão moderada de açúcar, sal e bebidas alcoólicas. A prática de 
exercícios físicos é recomendada visando à perda ou manutenção do peso como, também, a prevenção de 
algumas doenças (cardiovasculares, diabetes, hipertensão e osteoporose). A adoção da pirâmide alimentar 
se propõe a mostrar de forma clara e objetiva como alcançar as necessidades de calorias e nutrientes 
necessários a população, fazendo uso de seus alimentos habituais e tornando-a, assim, prática e flexível 
(PHILLIPI et al, 1999).
Entretanto, a recomendação de nutrientes pode variar entre as populações e, por isso, houve a necessidade 
de ela ser adaptada para a população brasileira visando, principalmente, atingir as recomendações dos 
macronutrientes que são 50 a 60% do valor de calorias totais (VCT) de carboidratos ingeridos em um dia, 
10 a 15% do VCT de proteínas e 20 a 30% do VCT em gorduras.
Na base da pirâmide encontram-se os alimentos que devem estar presentes na alimentação em maior 
quantidade. Assim, na medida em que forem subindo os níveis na pirâmide, a frequência ou quantidades 
dos alimentos devem ser restringidas.
Cada grupo de alimentos fornece alguns nutrientes e a junção deles resulta numa dieta saudável. Não há 
um grupo mais importante que o outro. Para o bom funcionamento do corpo é necessário que os alimentos 
de todos os grupos façam parte do plano alimentar diário, que é individual e depende da necessidade de 
energia que está relacionada com a idade, com o peso, estatura e atividade física. A partir dos valores de 
cada porção, é que se monta o plano alimentar (Figura 2)
 Figura 2: pirâmide alimentar - grupos e porções
Assim, optou-se por incluir alimentos de toda a pirâmide alimentar na refeição, respeitando as devidas 
porções. Um aspecto que não foi levado em consideração, mas que seria de extrema importância foi o valor 
calórico dos pratos. Isso porque o cálculo de calorias não é objetivo da unidade curricular de Nutrição do 
curso Técnico de Cozinha, visto que existem outros profissionais em um restaurante incumbidos de tal tarefa 
(nutricionistas e técnicos de nutrição, por exemplo). 
Os insumos utilizados no prato preparado – entrada, prato principal e sobremesa – possuem diversas 
particularidades. O levantamento das informações foi realizado em livros e sites dotados de fidedignidade e 
a reunião destes dados proporcionou aos alunos da equipe fundamentos para a defesa da refeição perante 
a banca avaliadora.
A seguir serão apresentados alguns destes argumentos. 
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4.1 Entrada: Sopa de lentilha com legumes 
Segundo o Ministério da Saúde (2006) a lentilha está no grupo dos alimentos vegetais mais ricos 
em proteínas, contendo de 6% a 11% de proteína, quando cozida. A lentilha contém também amido 
(carboidrato complexo), além de ser rica em fibra alimentar, vitaminas do complexo B, cálcio, ferro e 
outros minerais. Possui pouca quantidade de gordura. Na intenção de elaborar uma refeição com pouca 
quantidade de gordura, optou-se por uma quantia mínima de azeite para frigir os legumes e, ainda assim, 
houve preferência pelo azeite de oliva (rico em gordura monoinsaturada). 
Os legumes acrescentados à lentilha foram: a cenoura (importante fonte de vitamina A e de minerais 
como cálcio, sódio e potássio), a batata (pertencente ao grupo dos tubérculos e fonte de vitaminas e sais 
minerais) e o salsão (que contém quantidades pequenas de vitamina C, cálcio, potássio, ferro, fósforo e 
magnésio, e que, porém, é rico em fibras - substância importante para o bom funcionamento do intestino 
e para o controle da taxa de colesterol do sangue).
Para temperar a sopa, utilizaram-se alho e cebola, ricos em vitaminas e sais minerais. Ambos os alimentos 
apresentam propriedades funcionais, isto é, quando consumidos regularmente auxiliam na prevenção de 
algumas doenças, tais como as doenças cardiovasculares.
4.2  Prato principal: Panqueca de Aveia recheada com Carne e Abóbora na Festa 
de Vegetais
Optou-se por incluir aveia na massa da panqueca, pois, segundo o Laboratório de Ciências e Tecnologia 
de Cereais (CERES/UFSC), os grãos de aveia têm um dos mais altos teores protéicos, com valores médios 
entre 15 e 20% e qualidade protéica considerada muito boa se comparada com a de outros cereais. Além 
disso, é um alimento rico em fibras alimentares. O benefício mais evidente do consumo de aveia para a 
saúde humana é sua eficiência na redução dos níveis de colesterol, quando parte de uma dieta equilibrada. 
Este efeito é quase inteiramente atribuído às b-glucanas (beta-glucanas – um tipo de fibra), mas os lipídios, 
as vitaminas e a proteínas presentes nesse grão, também podem estar envolvidos na redução do colesterol. 
A aveia é considerada ainda, um alimento funcional4.
As principais fontes de proteína do prato são a carne, o leite e o ovo. A carne, além de ser rica em 
proteína é riquíssima em minerais importantes para o bom funcionamento do organismo, tais como o ferro. 
Utilizou-se a quantidade recomendada de carne para a elaboração do prato, uma vez que o excesso pode 
contribuir para o fornecimento de gordura saturada, que tende a elevar o colesterol no organismo. Também 
por esta razão, optou-se ainda por escolher um corte magro, como o músculo bovino traseiro. A carne foi 
refogada com o mínimo de gordura. O leite, uma das principais fontes de cálcio, juntamente com os ovos, 
foi utilizado para a confecção da massa.
O molho de tomate que cobre a tradicional panqueca foi substituído por um molho à base de abóbora, 
uma hortaliça que é rica fonte de beta-caroteno e fibras, além de ter uma boa quantidade de vitamina C 
e potássio. Substituiu-se o tomate, pois o produto vendido no supermercado e consumido pela maioria 
da população possui grande quantidade de agrotóxicos. Segundo dados da ANVISA – Agência Nacional 
de Vigilância Sanitária, do Ministério da Saúde, 44,72% das amostras de tomate analisadas em 2007 
apresentaram resultados insatisfatórios, com relação à presença de resíduos de agrotóxicos. Neste prato, a 
abóbora aparece como uma opção saborosa e barata no lugar do tomate tradicional ou do orgânico, que 
ainda possui um preço elevado. 
Cebola challote, abobrinha, batata inglesa, cenoura, pimentões e tomates-cereja compunham a “festa 
dos vegetais”, que foram assados em papilottes. A técnica, que consiste no cozimento dentro de papel 
manteiga ou alumínio enrolado, permite que a comida cozinhe em seu próprio líquido, conservando as suas 
propriedades nutricionais e intensificando ainda aromas e sabores. 
 
4         Alimentos funcionais são aqueles alimentos ou ingredientes que, além das funções nutricionais básicas, quando 
consumidos como parte da dieta usual, produzem efeitos metabólicos, fisiológicos e/ou benéficos à saúde. (ANVISA, 
1999).
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4.3 Sobremesa: Maçãs recheadas ao forno
 A sobremesa, de simples e rápida execução, foi elaborada para incluir elementos da pirâmide ainda 
não explorados, como o grupo das frutas e dos açúcares e doces, completando assim uma refeição 
balanceada.
 A maçã é rica em pectina, fi bra solúvel não absorvida pelo intestino que retém água e diversas 
substâncias residuais. Ela facilita a eliminação de toxinas juntamente com as fezes e ajuda a manter a taxa 
de colesterol em níveis aceitáveis. Auxilia no tratamento da diarréia, pois a pectina promove a proteção da 
mucosa intestinal. Para melhor aproveitamento das suas fi bras, utilizou-se a maçã com casca.
O mel utilizado para adoçar, ao contrário do açúcar refi nado, apresenta propriedades bactericidas e 
anti-sépticas. Destaca-se ainda que a quantidade de mel utilizada foi moderada, já que o alimento possui 
um alto teor calórico.
5 Aspectos sensoriais da refeição 
Além de aspectos nutricionais, para a elaboração desse cardápio primou-se pelos aspectos sensoriais, 
tendo como palavras-chave cor e movimento. Por isso, utilizaram-se alimentos dos mais variados tipos, 
sabores e texturas que, combinados, deram leveza e harmonia a refeição.
O movimento foi dado ao prato por meio do corte, que respeitava o formato e as características de cada 
alimento. Aliado a técnicas de cortes aprendidas na unidade curricular de Habilidades Básicas tais como, 
mirepoix, brunoise, julienne, utilizaram-se cortes transversais, verticais e horizontais de acordo com cada um 
dos ingredientes.
A preservação das cores, sabores e textura deu-se por meio das técnicas de cocção.  Como foi mencionado 
anteriormente, optou-se por uma refeição quente devido ao clima da estação (inverno) e, assim, todos os 
alimentos passaram por um método de cocção e foram servidos quentes.
 Utilizaram-se diferentes métodos de cocção também exercitados durante o curso: refogado, fervido, 
assado, branqueado, entre outros, mas o que mais chamou a atenção dos professores que compunham a 
banca avaliadora foi o resultado fi nal dos legumes preparados pelo método de papillote. Como já dito, é um 
processo em que o alimento é embrulhado em papel manteiga (ou alumínio), e depois levado ao forno. Este 
processo faz com que o alimento quase não perca umidade ou aroma. Na festa dos vegetais incluíram-se 
elementos aromáticos como a sálvia e o manjericão, e temperos como alho, proporcionando um sabor e um 
aroma especial ao prato.
Figura 3 - Panqueca de Aveia recheada com Carne e Abóbora na Festa de Vegetais
A guarnição (festa dos vegetais) continha alimentos com diferentes tempos de cocção e, para alcançar 
o resultado almejado, foram feitos diferentes testes. Optou-se por cozinhar separadamente por alguns 
minutos a batata e a cenoura para só então uni-las aos demais ingredientes do papillote e levá-lo ao forno.
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Embora a maneira mais tradicional seja servir o papillote fechado no prato, cabendo a cada comensal 
abrir o seu “pacotinho” e descobrir os aromas e sabores, optou-se por servi-lo já porcionado e disposto no 
prato com a panqueca, dando mais cor e movimento à preparação (Figura 3). Ressalta-se que a técnica foi 
utilizada para manter as propriedades dos alimentos, como cor, textura e nutricional, algo que não seria 
mantido com o cozimento tradicional (pela imersão em água).
6 Considerações finais 
 Economicamente, percebeu-se que os pratos apresentados são viáveis para um restaurante frequentado 
por trabalhadores e estudantes, tanto pela facilidade de aquisição dos ingredientes quanto pelo valor de 
compra dos mesmos. O montante gasto com os insumos de cada porção foi R$ 3,73. Tal valor foi obtido 
pela soma do custo de cada preparação (entrada, prato principal e sobremesa), conforme consta nas fichas 
técnicas (Anexos I, II e III).
A proposta de refeição aqui apresentada estimulou a equipe a pesquisar sobre os diferentes aspectos 
avaliados pela banca (aspectos nutricionais, higiênico-sanitários, ambientais
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